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VEGETARIANISMO

Cayllante Cayllagua Juan Pablo*

RESUMEN

La dieta vegetariana es considerada un
estilo de vida, adoptada bajo principios de
filosofia y moral que inducen al individuo a
consumir alimentos en base a vegetales.
Esta forma de vida, ha sido establecido con
algunas diferencias en relacion al consumo
de alimentos, de tal manera que se ha dado
lugar a la aparicion de variantes que son las
mas frecuentemente practicadas como la
dieta: vegana, crudivora, frugivora o dieta
api, que se han puesto de moda en algunas
regiones del orbe, mientras que en otras son
rechazadas por las caracteristicas culturales
de la region.

Si  bien las dietas vegetarianas han
demostrado grandes beneficios en relacion
al cuidado de la salud humana, reduciendo
el riesgo de enfermedades tales como la
obesidad, hipertension arterial,
arterioesclerosis, etc., también han
demostrado limitaciones en su uso, ya que la
ausencia o reduccion de consumo de
proteina animal, puede llevar sobre todo en
edades tempranas a déficits nutricionales
que llevan a retardo del crecimiento o
alteraciones consecuentes a la reduccion
vitaminica y de algunos minerales.
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ABSTRACT

The vegetarian diet is considered a lifestyle
adopted under principles and moral
philosophy, which induce the individual to
consume plant -based foods. This way of life
has been established with some differences
in relation to food consumption , such that it
has led to the emergence of variants that are
most often practiced as diet : vegan , raw
food, frugivorous or api diet that have
become fashionable in some regions of the
world, while others are rejected by regional
cultural characteristics.
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While vegetarian diets have shown great
benefits in terms of care for human health by
reducing the risk of diseases such as
obesity, hypertension, atherosclerosis, etc .
Also shown limitations in their use, since the
absence or reduction consumption of animal
protein, can lead especially in early ages
nutritional deficiencies that lead to growth
retardation or consequential alterations to
reduce vitamin and some minerals.
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RESENA HISTORICA

La palabra vegetariano fue utilizada por
primera vez por la Asociacion Vegetariana
Britanica en 1842, en relacion al uso de
alimentos de origen vegetal con la intencion
de expresar la idea de que se trataba del
consumo de alimentos para mantener a las
personas sanas. De esta forma en 1960
Felipe Torres y Besola, plantean los
primeros escritos sobre nutricion vegetariana
y precursores de los alimentos que
componen este tipo de préactica, haciendo
referencia de que muchas personalidades
de la historia como Hipdcrates, Platon,
Celso, Leonardo Da Vinci Gandhi, etc habian
sido participes de este movimiento. Esta
practica, que tiene un alto contenido
filoséfico y moral de la vida y hace énfasis en
el rechazo del consumo de alimentos de
origen animal.*?

De esta forma la daita (dieta) Hipocratica
qgue tenia el fin de mejorar la vida de las
personas, se convierte en una forma de vida
para determinados grupos sociales, quienes
a partir de numerosas fuentes documentales
pretenden establecer como pauta Unica de
salud al consumo de alimentos naturales
alejados del consumo de derivados
animales, sosteniendo principios religiosos y
morales sobre la vida. Resultado de todo el
proceso histérico donde se ponen en
evidencia aspectos benéficos y
desfavorables y la controversia de multiples
investigadores, la dieta vegetariana alcanza

Email: rev.act.clin.med@gmail.com

P4gina2195


mailto:rev.act.clin.med@gmail.com

Revista de Actualizacion Clinica Volumen 42 2014

la cumbre de su crecimiento a mitad del siglo
XX, donde se desarrollaron guias
nutricionales y aportes vitaminicos
adicionales, complementando lo que se dio a
llamar la dieta del futuro. En 1944 se
introdujo el término VEGAN englobando a
vegetarianos que no consumian lacteos ni
huevos, mientras que entre 1960 a 1979 se
produce el auge de la dieta macrobi6tica de
Mishio Kushi, a partir de entonces,
numerosos cambios en diferentes regiones
del planeta, han promovido el uso de dietas
vegetarianas estrictas o parciales, con el
Unico fin, “buscar la salud”. Ya a finales del
siglo XX, Grande Covian a partir de un
escrito sobre nutricién, plantea controversias
sobre la utilidad de una dieta vegetariana
estricta, describiendo limitaciones en su
uso.™?

LA ALIMENTACION EQUILIBRADA

Diferentes estudios de investigacion en
nutricién, han establecido que el ser humano
requiere del consumo de proteinas, hidratos
de carbono, lipidos, vitaminas y minerales en
forma equilibrada, que se encuentran en
diferentes alimentos distribuidos en la
naturaleza.

Se conoce histéricamente que el desarrollo
de las capacidades intelectuales del hombre
nace con el consumo de alimentos en base a
carne de animales, concluyéndose que el
aporte de aminoacidos escenciales es
importante para el crecimiento ponderal e
intelectual y que los mismos no pueden ser
aportados, al igual que algunos lipidos, por
alimentos estrictamente vegetarianos.

Si bien se ha demostrado que el consumo
excesivo de carne, sobre todo vacuna y
bovina, pueden provocar enfermedades que
van desde la hipertensién hasta el cancer, el
consumo de carnes de peces y algunas aves
pueden ser el sustituto de las antes
mencionadas, reduciendo el riesgo de
cuadros patolégicos.

TIPOS DE VEGETARIANISMO

Los vegetarianos tienen diferentes
conductas alimenticias, en funcion al tipo de
alimentos ingeridos, de este modo se

pueden identificar los siguientes tipos de
vegetarianismo:

a) Ovolactovegetariano, los
vegetarianos que cumplen este tipo
de dieta se alimentan alimentos
derivados del huevo y leche asi
como de semillas, cereales,
leguminosas, excluyendo cualquier
tipo de carnes. **

b) Vegetariano parcial: son las
personas vegetarianas que se
alimentan principalmente de frutas
de diverso tipo; semillas, cereales,
leguminosas, consumiendo
cantidades pequefias de carnes de
aves o pescados.”®

c) Vegetarianos estrictos 0 veganos:
son individuos que tienden a
promover el crecimiento y desarrollo
muscular, a partir de la ingesta de
alimentos caloricos. Sus alimentos
son exclusivamente de origen
vegetal.”®

d) Macrobidtica, proviene de las
palabras macro= grande, y bios:
vida, haciendo mencibn a la
prolongacion de la vida. Su principal
representante fue un fildsofo
oriental (Oshaewa), quien propone la
ingesta alimenticia en base al Yin y
al Yan, distribuyendo el consumo de
alimentos en 10 niveles diferentes,
que deben ser cumplidos
estrictamente, recomendando el
consumo de alimentos en base a las
estaciones, lugar y espacio. ! Esta
dieta excluye los productos refinados
como el azlcar blanco, pan,
embutidos, alcohol, etc.

e) Api-lacto: o dieta del delfin, dieta
conaocida con el nombre de nutricion
celular, descrita por Linus Pauling,
quien hablaba sobre la necesidad de
contribuir a la nutricién de la célula a
partir de todos los componenetes
nutricionales de la naturaleza,
asociando el ejercicio y trabajo
mental de relajacion.”** **
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f) Crudivoro: es una dieta preconizada
por Marchesseau, que plantea el
consumo de alimentos crudos,
vegetales, semillas, leche, queso y
huevos, de los cuales el 50-100%
deben mantenerse crudos, con el fin
de rescatar los nutrientes en forma
completa.™®

g) Frugivoro: es la dieta que se basa
en el consumo de frutas y semillas,
ajo, limoén y cebolla, asumiendo que
en las primeras etapas de la vida,
los hombres consumian solamente
frutas, y no hacian uso de vegetales
u otro tipo de alimentos. Como en
todos los casos, hay personas que
apoyan dicha teoria y otras que la
refutan. %!

h) Antroposéfica filosofica: planteada
por Rudolf Steiner e Ita Vegman,
utilizada con fines terapéuticos en
casos de cancer, con Dbase
lactovegetariana, y que tiene
variantes a la dieta de ayuno de
Buchinger, o la dieta cromatica,
donde se promueve la ingesta de un
solo alimento por vez, en el caso de
la primera, o de alimentos de un
mismo color en la segunda.l

UTILIDAD DE LA DIETA VEGETARIANA

El consumo de dieta vegetariana, al incluir
grandes cantidades de fibra y de vitaminas y
minerales, asi como de proteina vegetal, ha
mostrado grandes beneficios en la reduccion
de algunos tipos de canceres como el de
colon, relacionado a la presencia de proteina
animal. Del mismo modo, la reduccion de
cancer de mama en individuos que
consumen dietas vegetarianas, se ha
explicado por la disminucion de la cantidad
de estrégenos encontrados en la grasa
animal, del mismo modo la ingestion de
alimentos pobres en lactosa, reduce la
posibilidad de dafio ovarico, que segun
estudios se ve favorecida por el consumo de
productos lacteos.

El vegetariano, al reducir la ingesta de grasa
animal, disminuye consiguientemente la
presencia de colesterol sanguineo, que
conduce a la hipertension arterial, siendo el
consumo de vegetales beneficioso en

pacientes con esta patologia, favoreciendo
de igual modo a las enfermedades cardiacas
relacionadas a la arterioesclerosis.’

Cabe mencionar que los vegetarianos,
tienden a mantener un peso adecuado para
la talla, por lo que la posibilidad de presentar
obesidad es nula, con lo que se reduce el
riesgo de la presencia de sindrome
metabdlico o resistencia a la insulina,
disminuyendo por lo tanto, la posibilidad de
adquirir diabetes mellitus.

Los beneficios no quedan alli, se reportan de
igual forma, beneficios en la reduccion de
formacién de célculos biliares y renales, al
disminuir la excreciébn de calcio y &cido
oxdlico. Sin embargo, la baja ingesta de
calcio, en los vegetarianos estrictos, puede
llevar a osteoporosis, ya que los vegetales
tienen menor disponibilidad del calcio, que el
contenido en los productos lacteos ** La
ingesta de cobre y manganeso es mayor en
el grupo de vegetarianos que en los
omnivoros, al encontrarse este
micronutriente en los cereales enteros,
semilla y vegetales verdes.

Las desventajas de la dieta vegetariana
orientan a reduccion de consumo de
aminoécidos esenciales, los cuales son
importantes durante la infancia, por lo que el
desarrollo cerebral puede verse afectado,
disminuyendo las funciones esenciales de
dicho érgano. A todo lo mencionado se
afiade el hecho de que la reduccion de
consumo de carne y derivados, puede llevar
a deplecion de vitamina B 12, que es
parcialmente compensada por el consumo
de raices, y algunas semillas como el miso,
sin embargo, la cantidad requerida de dicha
vitamina no llega a ser suplementada en su
totalidad, mucho méas si se toma en cuenta
que el consumo de alimentos
industrializados es frecuente. *>* Por tanto, el
riesgo de anemia megaloblastica en los
vegetarianos es mas frecuente que la
presencia de anemia por déficit de hierro,
ademas de presentar altas concentraciones
de homocisteina que junto con los niveles
bajos de vitamina B12 pueden llevar a dafios
neuroldgicos. Por su lado, es importante
mencionar que las mujeres vegetarianas en
etapa de gestacién, pueden depletar de
vitamina B12 a los recién nacidos, los cuales
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pueden desarrollar un sindrome clinico
metabdlico, con anorexia, irritabilidad,
hipotonia, movimientos involuntarios
anormales, durante el primer afio de vida.®
Se debe tomar en cuenta que la dieta
vegana estricta podria influenciar en el
crecimiento de los nifios a diferencia de la
dieta ovolactovegetariana. "9

Otro nutriente que puede ser afectado en el
consumo de las dietas vegetarianas es el
hierro, el cual tiene su mayor concentracion
en carnes rojas, de tal forma que el hierro
consumido en los vegetales puede no ser
suficiente para los requerimientos
metabolicos del ser humano, debido a que la
forma quimica del mismo no es la adecuada
para su absorcion. *

Es importante destacar que el selenio es un
elemento que es poco absorbido por los
vegetarianos, ya que se encuentra
principalmente en productos carnicos, como
el higado, rifiones y peces de mar,
provocando deficiencias que pueden ser
notables en nifios y mujeres en etapa de
gestacion. *

La dieta macrobidtica por su parte puede
llevar a adelgazamiento marcado por el
consumo discriminado de  alimentos,
sobretodo proteinas de origen vegetal y
lacteos.’® Por su lado, la dieta crudivora,
tiene el riesgo del consumo de alimentos,
que no son sometidos a accién del calor, por
lo que la presencia de microorganismos
puede condicionar a  enfermedades
infecciosas intestinales u otras. *°
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